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احة اس�ت

أفقياً:  
1 - من رواة الحديث الشريف ومصنف كتاب 

الجامع وإمام بارع.
-2 شيخ كبير في السن )معكوسة( ـ اسم 

منشدة في قناة طيور الجنة.
-3 ماركة سيارات هندية ـ خمول وإرهاق 

)معكوسة(.
-4 ذنب أو معصية ـ أبو الوالد )معكوسة(.
-5 منطقة في محافظة عدن ـ للتعريف ـ 

سئم.
-6 ملكي أو خاصتي )معكوسة( ـ لاعب 

فرنسي يلعب مع فريق ريال مدريد 
)معكوسة(.

-7 اسم المفاعل النووي الإسرائيلي ـ أزال أو 
مسح.

-8 كفتاي.
-9 أصّر عليه )معكوسة( ـ يقبض.

-10 لقب فنان يمني كبير راحل.

عموديا:
-1 عالم إسلامي وفيلسوف متصوف وأديب 

بارع من مؤلفاته: الإمتاع والمؤانسة، 
البصائر والذخائر.

-2 أقارب وأنساب )معكوسة( ـ واضح 
ومفهوم ـ مخرج.

-3 تحترق بنار الشوق والغربة ـ لقب يطلق 
على الفنان عبد الحليم حافظ.

-4 قربُ الرحيل ـ حرف موسيقي 
)معكوسة(.

-5 من الظواهر الطبيعية للبحر ـ راوغ 
وبارز.

-6 سُبله ـ أكمل المهمة.
-7 لقب فنان إماراتي )معكوسة( ـ 

متشابهان.
-8 منطقة في عدن )نكرة( )معكوسة( ـ 

متهالك ومتناثر. 
9ـ المرأة التي في بطنها جنين )معكوسة( ـ 

متشابهان. 
-10 لاعب يمني كبير لعب لنادي التلال 

الرياضي والمنتخبات الوطنية.
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الحمص...فوائد لا تخطر على بالك !

ماذا يحدث لجسمك عند الإفراط في تناول السكر؟

الحمــص غنــي بالبروتــن 
ــة  ــاف الغذائي والدهــون والألي
)تصــل إلى 8 بالمئــة( وحــوالي 
30 بالمئــة كربوهيــدرات وهــو 
ــيوم  ــد والكالس ــدر للحدي مص
والمغنيســيوم  والنحــاس 
والســيلينيوم  والمنغنيــز 
والفوســفور  والســيليكون 
 A وفيتامينــات  والكوبالــت 
و  B6و  Cو  B3و  B2و  B1و

PP. ويحتــوي عــى نســبة 
منخفضــة نســبيا مــن الســعرات الحراريــة مقارنــة بالبقوليــات 
ــاض  ــن الأح ــة م ــبة عالي ــى نس ــوي ع ــه يحت ــرى ولكن الأخ

الأمينيــة الأساســية، مثــل الميثيونــن والتربتوفــان«.
و يحتــوي الحمــص عــى مــا يصــل إلى 30 بالمئــة مــن البروتــن، 
ــه مــن حيــث الفائــدة ببروتــن البيــض، حــوالي  يمكــن مقارنت
ــدة و2-5  ــدرات معق ــة كربوهي ــون، و60-50 بالمئ ــة ده 10 بالمئ
ــدة  ــادات الأكس ــى مض ــوي ع ــا يحت ــة. ك ــواد معدني ــة م بالمئ
وفيتامينــات تســاهم بنشــاط في تقويــة أنســجة الجســم 

ــا. ــن مرونته ــد وتحس والجل
ــض  ــى تخفي ــاعد ع ــة يس ــورة منتظم ــص بص ــاول الحم تن
الإصابــة بمتلازمــة القولــون العصبــي وتحفيــز نمــو البربيوتيــك 

ــدة. ــنجات المع ــوي وتش ــص المع ــون والمغ ــان القول وسرط

جديــدة  دراســة  أظهــرت   
أن النظــام الغــذائي الغنــي 
مــع  الغذائيــة  بالعنــاصر 
الســكريات  مــن  القليــل 
يبطــئ  أن  يمكــن  المضافــة 
الشــيخوخة  معــدلات 
النســاء،  البيولوجيــة لــدى 
 Live ــع ــل موق ــا نق ــق م وف
 JAMA ــة ــن دوري Science ع

.Network Open
اكتشــف  التفاصيــل،  في 
أن  العلــاء  مــن  فريــق 
ــر،  ــف العم ــاء في منتص النس

الــاتي تناولــن المزيــد مــن الأطعمــة المليئــة بالفيتامينــات والمعــادن ومضــادات الأكســدة، كان لديهــن 
ــة. ــاصر الغذائي ــراء بالعن ــل ث ــة أق ــة غذائي ــن أنظم ــواتي تناول ــك الل ــن أولئ ــناً« م ــر س ــا »أصغ خلاي

ــم  ــة باس ــة، المعروف ــات الكيميائي ــر إلى العلام ــال النظ ــن خ ــا م ــباب الخلاي ــدى ش ــد م ــم تحدي وت
ــى  ــات ع ــذه العلام ــل ه ــث تعم ــووي. حي ــض الن ــات الحم ــطح جزيئ ــى س ــل، ع ــات الميثي مجموع
ــة  ــي عملي ــية - وه ــووي الأساس ــض الن ــفرة الحم ــر ش ــة دون تغي ــات معين ــاط جين ــل نش تعدي

ــي. ــل الجين ــرف بالتعدي تع
ــاهم في  ــة تس ــا عملي ــد أنه ــر، ويُعتق ــدم في العم ــع التق ــل م ــات الميثي ــط مجموع ــر نم ــا يتغ في

ــة. ــيخوخة الخلوي ــع الش تسري

�إعلان فقدان
يعلــن المواطــن هــاني مثنــى عــي شــايف عــن فقــدان شــهادة جامعيــة صــادرة مــن جامعــة 
ــة أو  ــز شرط ــرب مرك ــليمها إلى أق ــا تس ــر عليه ــن يع ــى م ــبة .. فع ــص محاس ــدن تخص ع

ــر: ٧٧٥١٢٦٧٠٦. ــل ع التواص


